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Ćwiczenia mogą poprawiać pamięć
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Regularny trening ruchowy szybko poprawia nie
tylko wydolność fizyczną, ale też zdolności pamięciowe i ogólne funkcjonowanie mózgu u
starzejących się osób - wynika z badań, które publikuje internetowe wydanie pisma
"Frontiers in Aging Neuroscience".

Naukowcy z University of Texas w Dallas (USA) doszli do takich wniosków po przebadaniu grupy 37
osób w średnim i starszym wieku (57-75 lat) prowadzących siedzący tryb życia. Podzielono ich na
dwie grupy. Jedna miała trzy razy w tygodniu przez godzinę wykonywać ćwiczenia aerobowe (tj.
takie, w których mięśnie uzyskują energię z procesów spalania tlenowego), jak np. jazda na rowerku
stacjonarnym czy bieganie na bieżni. Osoby z drugiej grupy, tzw. kontrolnej, miały czekać na
dostanie się na zajęcia ruchowe z listy rezerwowej. Doświadczenie trwało 12 tygodni.

Przed rozpoczęciem cyklu treningów, po sześciu tygodniach oraz na zakończenie eksperymentu jego
uczestnicy przeszli testy oceniające sprawność umysłową, wydolność układu krążenia oraz przepływ
krwi przez naczynia mózgu (przy pomocy nowoczesnej, nieinwazyjnej techniki obrazowania,
określanej jako znakowanie spinów krwi tętniczej – arterial spin labeling).

Po 12 tygodniach u osób ćwiczących naukowcy zaobserwowali wyraźną poprawę spoczynkowego
przepływu krwi w części mózgu nazywanej przednią częścią zakrętu obręczy, która bierze udział
w różnych procesach poznawczych. Oznacza to wyższą aktywność neuronów i tempa metabolizmu
w tym rejonie mózgu - tłumaczą badacze.

Po zakończeniu badań, w grupie aktywnej fizycznie odnotowano też poprawę wyników w testach
pamięciowych – na tzw. pamięć krótkotrwałą i długotrwałą. Jeszcze wcześniej, bo już po sześciu
tygodniach, stwierdzono lepszy przepływ krwi w hipokampie, który odgrywa ważną rolą w procesach
zapamiętywania i uczenia się. Hipokamp jest jedną z głównych struktur mózgu, w których zachodzą
zmiany u osób z chorobą Alzheimera.

Dzięki ćwiczeniom zwiększyła się również wydolność fizyczna, co oceniano na podstawie zdolności
pochłaniania tlenu przez organizm oraz subiektywnego zmęczenia odczuwanego przez badanych.

Jak komentuje współautorka pracy dr Sandra Bond Chapman, ćwiczenia fizyczne mogą być jedną
z najbardziej korzystnych, ekonomicznych i łatwo dostępnych dla każdego metod poprawiających
zdolności pamięciowe. "Nasze wyniki powinny dać motywację osobom dorosłym, niezależnie od
wieku, do rozpoczęcia regularnych ćwiczeń fizycznych" – zaznacza badaczka.

Dr Chapman przypomina też, że wcześniejsze badania jej zespołu wykazały, iż złożona aktywność
umysłowa poprawia przepływ krwi w całym mózgu. Dlatego połączenie ćwiczeń fizycznych
z intelektualnymi może być najlepszym sposobem na usprawnienie funkcjonowania mózgu.
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Rozpoczął się pierwszy Festiwal Nauki i
Innowacji
Potrwa do soboty.
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Co naprawdę skręca polaryzację światła?
W jaki sposób powinniśmy myśleć o projektowaniu laserów?
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Szczyt możliwości psychicznych przypada na
okres między 55. a 60....
Wykazały badania psychologów z Polski i Australii.
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Wrzodziejące zapalenie jelita grubego
Może mieć związek z wodnymi bakteriami.
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Pierścienie Saturna "zniknęły"
Można za to zobaczyć ich cień na tarczy Saturna.

 
27-11-2025

W Europie słabnie wolność akademicka
Wolność akademicka w większości krajów Europy uległa erozji .
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Aż 32 studenckie koła naukowe w tegorocznej
edycji ScienceCom
Związane z komunikacją naukową wydarzenie odbywa się w czwartek i piątek,
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„Dzień Czasu”
Wykłady, warsztaty i wystawa poświęcone historii pomiaru czasu
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